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УДК 612.172.3 
 
ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПОДХОД К ОЦЕНКЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА У ЛЁГКОАТЛЕТОК В УСЛОВИЯХ 
СРЕДНЕГОРЬЯ ПО ДАННЫМ АНАЛИЗА ВАРИАБЕЛЬНОСТИ 
СЕРДЕЧНОГО РИТМА 
 
Шлык Н.И., Николаев Ю.С. 
Удмуртский государственный университет, 
Ижевск, Россия 
 
Аннотация. В работе представлены сравнительные результаты ежедневного анализа 
вариабельности сердечного ритма (ВСР) у лѐгкоатлеток (средневиков и стайеров) с разной 
квалификацией, функциональной подготовленностью и состоянием здоровья при 
выполнении одинаковых тренировочных нагрузок на сборах в Кисловодске. Установлено,  
что тренер планирует одинаковые двухразовые тренировочные нагрузки в день без учѐта 
спортивной квалификации, функциональной готовности, адаптационно-резервных 
возможностей, уровня восстановления и состояния здоровья, что приводит к 
перетренированности. Показано, что спортсменки разной квалификации имеют разный 
уровень вегетативного баланса в покое и вегетативной реактивности при ортостазе. 
Ключевые слова. Среднегорье, лѐгкоатлетки-стайеры и средневики, тренировочный 
процесс, вариабельность сердечного ритма, индивидуально-типологические особенности, 
перетренированность, социально-экономический аспект. 
 
Актуальность. Оценка цели и эффективности проведения 
тренировочного сбора в горах у лѐгкоатлетов-бегунов и, особенно, у женщин в 
литературе имеют существенные разночтения. Возникает ряд вопросов. 
Например, зачем проводить сборы в горах, если лѐгкоатлеты-бегуны не 
соревнуется в горной местности? Если везут спортсменов в горы для 
повышения эритропоэза и  тренированности, тогда зачем в новых условиях 
среды используют тренировочные нагрузки сходные с нагрузками, 
применяемыми на равнине?  Какой продолжительности и сколько раз в год 
должны проводиться сборы для лѐгкоатлеток в горах? Какие экспресс-методы 
особенно эффективны и дают важную информацию о качестве и переносимости 
тренировочного процесса в условиях среднегорья? Установлено, что риск 
развития перетренированности возрастает, когда на фоне адаптации к новым 
условиям среды увеличивается объѐм и интенсивность физических нагрузок без 
учѐта индивидуально-типологических особенностей кардиорегуляторных  
систем. Чтобы этого избежать, показано ежедневно оценивать функциональное 
состояние и адаптационно-резервные возможности организма по состоянию 
вегетативного баланса и вегетативной реактивности с использованием 
экспресс-метода анализа вариабельности сердечного ритма (ВСР) [2, 3, 4]. К 
сожалению, сведения о ежедневных динамических исследованиях 
кардиорегуляторных систем по данным анализа ВСР у лѐгкоатлеток в 
тренировочном процессе в условиях среднегорья отсутствуют.  
Цель исследования – на основе ежедневного анализа вариабельности 
сердечного ритма утром в покое и ортостазе выявить индивидуальную 
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переносимость одинаковых тренировочных нагрузок у лѐгкоатлеток разной 
квалификации и с учѐтом типа вегетативной регуляции. 
Методы и организация исследования. Под наблюдением находились 8 
легкоатлеток (стайеры и средневики) разной спортивной квалификации, члены 
сборной команды Удмуртии. Ежедневно в течение 21 дня сборов утром 
проводился экспресс анализ ВСР в положении лежа (5 мин.) и стоя (6 мин.) с 
помощью прибора «Варикард 2.51» и программы «Иским - 6» с учетом 
индивидуального типа вегетативной регуляции [1]. Умеренному преобладанию 
центральной регуляции (I тип) соответствуют значения SI>100 усл. ед., 
VLF>240 мс2; выраженному преобладанию центральной регуляции (II тип) - 
SI>100 усл. ед., VLF<240 мс2; умеренному преобладанию автономной 
регуляции (III тип) – SI от 30 до 100 усл. ед., VLF>240 мс2; выраженному 
преобладанию автономной регуляции (IV тип) – SI от 10 до 30 усл. ед., 
VLF>240 мс2, ТР>8000 мс2. Если при анализе ВСР резко снижаются значения 
SI<10 усл.ед. и возрастают показатели MxDMn>540 мс и TP>12000-20000 мс2, 
то они указывают на различные нарушения ритма сердца, которые визуально 
можно наблюдать на кардиоинтервалограмме, скатерграмме ВСР и 
одновременной регистрации ЭКГ. При оценке типа вегетативной регуляции 
учет остальных 35 временных и спектральных показателей ВСР строго 
обязателен. При анализе показателей ВСР учитывалась квалификация 
спортсменок, характер тренировочных нагрузок, выполняемых накануне, 
уровень восстановительных процессов и состояние здоровья. 
Результаты исследования и их обсуждение. Установлено, что 
спортсменки на сборы в горы приезжали без допуска врачебно-физкультурного 
диспансера. В день приезда они сразу приступили к тренировкам. Это говорит о 
том, что тренером игнорируется острый период акклиматизации и 
индивидуальные особенности адаптации каждой спортсменки к новым условиям 
среды. Поэтому уже с первой недели пребывания в горах при двух тренировках в 
день у большинства из них появились жалобы на плохой сон, боли в горле, 
насморк, боли в ногах и др.  
Так при индивидуальной оценке состояния вегетативной регуляции в 
покое у лѐгкоатлетки-средневика Д. (КМС) при выполнении двух тренировок в 
день с самых первых дней пребывания в горах было выявлено выраженное 
преобладание центрального контура регуляции, которое проявлялось низкими 
показателями ВСР MxDMn, TP, HF, LF, VLF, ULF и высокими значениями ЧСС 
и SI. При оценке вегетативной реактивности организма в ответ на ортостаз у 
неѐ регистрировались гипер- и парадоксальные реакции. При визуальном 
контроле на кардиоинтервалограммах, скатреграммах и ЭКГ отмечена очень 
низкая вариабельность и нарушение сердечного ритма в покое и ортостазе (см. 
рис. 1). Эти данные ВСР указывают на нарушение вегетативного гомеостаза и 
вегетативной регуляции в результате перетренированности. Как выяснилось, 
спортсменка до отъезда в горы не прошла медицинский осмотр, что является 
строго обязательным. Она была снята с тренировочного процесса в горах. Ей 
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рекомендовано прохождение углублѐнного медицинского осмотра (УМО) и 
восстановительная терапия. 
Таблица 1 – Результаты анализа ВСР в покое и ортостазе у перетренированной 
лѐгкоатлетки-средневика Д. (КМС) в условиях среднегорья 
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* выделенные показатели ВСР в покое и ортостазе указывают на отклонение от нормы 
 
01.11.17 - Вчера утром кросс 15 км, вечером кросс 6км. Не выспалась.  
Самочувствие хорошее.  
  
 
Рисунок 1 – Данные кардиоинтервалограмм, скатерграмм ВСР и ЭКГ у 
перетренированной лѐгкоатлетки Д. в покое и ортостазе на сборах в 
Кисловодске. 
 
На рисунке 2 представлены сравнительные результаты показателей ВСР в 
покое у трѐх лѐгкоатлеток-стайеров (Н., Г., У.) в течение четырѐх микроциклов 
на сборах в горах. Спортсменки имели разную квалификацию (Н. – I разряд,     
Г. – КМС, У. - МС). Они ежедневно тренировались два раза в день с 
одинаковой нагрузкой. При сравнении показателей ВСР спортсменки имели 
количественные и качественные различия в состоянии вегетативной регуляции. 
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Рисунок 2 – Различия в состоянии восстановительных процессов 
регуляторных систем утром в течение четырѐх микроциклов у спортсменок 
разной квалификации. 
 
Так, исходя из показателей ВСР (рис. 2), спортсменка Н. (I разряд) имела 
наиболее низкую функциональную готовность к выполнению одинаковых 
тренировочных нагрузок. Во все дни исследований у неѐ регистрировалась 
очень низкая вариабельность, малые значения показателей ВСР MxDMn, TP, 
HF, LF, VLF, ULF и большие значения SI и HF% (от 80% до 91%) в покое. При 
визуальном анализе на ЭКГ были выявлены нарушения сердечного ритма и 
одиночные экстрасистолы. В отдельные дни она жаловалась на недосыпание. 
Всѐ это указывает на устойчивое преобладание центрального контура 
регуляции (II тип) в результате выраженного утомления.  
У другой спортсменки У. (МС), несмотря на более высокую 
квалификацию, на сборах при анализе ВСР были выявлены более низкие 
адаптационно-резервные возможности, нежели у спортсменки Г. (КМС). Это 
связано с тем, что в течение 10 дней она жаловалась на боли в горле, плохой 
сон, но при этом продолжала тренировки. Во все дни исследований у неѐ 
отмечались низкие показатели ВСР LF, VLF и высокие относительные значения 
дыхательных волн HF% (от 72% до 82%), что связано с выраженным 
напряжением центрального контура регуляции  и в частности 
кардиорегуляторных систем. 
Лѐгкоатлетка Г. (КМС) имела самые высокие показатели ВСР MxDMn, 
HF, LF и низкий SI, что связано с преобладанием автономного контура 
регуляции. Она переносила тренировочные нагрузки лучше, чем две 
предыдущие спортсменки. Однако частые жалобы на плохой сон 
свидетельствует о необходимости внесения корректировок в еѐ тренировочный 
процесс.  
Таким образом, установлено, что в зависимости от спортивной 
квалификации легкоатлетки имели разный индивидуальный уровень 
вегетативного гомеостаза и приспособления организма к одинаковому 
тренировочному режиму. В то же время необходимо подчеркнуть, что от I к IV 
микроциклу у всех спортсменок снижаются показатели ВСР MxDMn, HF и LF, 
что свидетельствует об их утомлении к концу сборов.  
На рисунке 3 представлены результаты вегетативной реактивности в 
ответ на ортостатическое тестирование, которые свидетельствуют об 
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адаптационно-резервных возможностях лѐгкоатлеток разной квалификации при 
одинаковом тренировочном режиме. На рисунке видно, что спортсменка Н. (I 
разряд) с исходно низкой функциональной готовностью имеет слабую 
приспособляемость  организма на ортостаз по сравнению с лѐгкоатлетками Г. и 
У. Парадоксальные реакции при изменении положения тела со стороны 
значений MxDMn, LF (увеличение вместо снижения)  и гиперреакция SI 
указывают, что для этой спортсменки две тренировки в день в условиях 
среднегорья не соответствуют еѐ резервным возможностям. Она выполняет 
тренировочные нагрузки с большим напряжением. 
У лѐгкоатлетки У. (МС) на всѐм протяжении сборов при ортостазе 
встречаются парадоксальные реакции со стороны вазомоторных волн LF 
(увеличение вместо уменьшения). Из чего следует, что одинаковый 
тренировочный процесс в горах для этой спортсменки так же был избыточным 
из-за 10 дневного недомогания. Боли в горле способствовали появлению 
кардиотонзиллярного синдрома (с больного горла на сердце), что приводило к 
ухудшению работы кардиорегуляторных систем. Еѐ необходимо было снять с 
тренировочного процесса для лечения ЛОР-заболевания и избежания 
осложнений на сердце. 
 
 
 
 
Рисунок 3 – Различия вегетативной реактивности при ортостатическом 
тестировании у спортсменок с разной квалификацией (Н. – I разряд, Г. – КМС, 
У. - МС) при выполнении одинакового тренировочного режима по данным 
анализа ВСР. 
  
Третья спортсменка Г. (КМС) справлялась с тренировочными нагрузками. 
Однако необходимо отметить у неѐ постоянную гиперреакцию на ортостаз со 
стороны HF волн и снижение реакции по показателю LF к концу сборов. Это 
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говорит о том, что для этой спортсменки так же было необходимо 
скорректировать объѐмы нагрузок в сторону уменьшения. 
Таким образом, результаты динамических исследований ВСР в покое и 
ортостазе дают важную информацию о том, что тренировочный процесс в 
условиях среднегорья с включением двух тренировок в день приводит к 
ухудшению функционального состояния и адаптационно-резервных 
возможностей организма.  
Установлена недопустимость применения одинакового тренировочного 
режима в горах для лѐгкоатлеток с разным уровнем квалификации, 
индивидуальным типом вегетативной регуляции и состоянием здоровья. 
Игнорирование тренером этих состояний – прямой путь к перетренированности. 
Показано, что перед сборами в горах обязательно проводить УМО. 
На ряду с этим в результате исследований ВСР у лѐгкоатлеток установлен 
и социально-экономический аспект сборов проводимых в среднегорье, который 
указывает на необоснованную затрату средств в результате снижения 
тренированности и ухудшения здоровья спортсменок. Анализ спортивных 
результатов, полученных после сборов в среднегорье, выявил, что все 
лѐгкоатлетки не показали ожидаемых результатов. 
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